
बाऱबालऱका तथा सबै उमेरका वयस्कहरूको ऱागि शारीररक क्रियाकऱाऩ महत्वऩूर्ण हुन्छ । ऩरयवायको रुऩभा सक्रिम फनेय सफैराई पाइदा 
ऩुर् माउन सनुनुनुछ छ व वमकहकनलाराई नत ाभा  2½ घण्टा, य फारफालरकानलाराई ददनभा 60 लभनेट शायीरयक क्रिमाकराऩ गनन आवश्मक ऩछन व 
आफ्नो ऩरयवायको व्मकह  कामन ालरकाभा थऩ क्रिमाकराऩ थतनको रागग मी उऩामनलाको अनुसयण गनुननोस ्व  

ववशेष क्रियाकऱाऩको समय तोक्नुहोस ् 

सम्ऩूणन ऩरयवाय उऩरब्ध बएको  

2 अिाडीको योजना बनाएर आफ्नो प्रितत ट्रयाक िनुणहोस ् 

आफ्नो क्रिमाकराऩ मोजनानलाराई ऩारयवारयक ऩात्रोभा  

घर वरऩरको कामहरू सम्ममलऱत 
िनुणहोस ्

उऩऱब्ध भएको कुराको उऩयोि िनुणहोस ् 

केनी वा उऩकयण (औजाय) वा सुववधानलाको आवश्मक ा  

नयाॉ सीऩहरूको ववकास िनुणहोस ् 

जजभछ माजकहटक, डाछ स, वा टेननस जकह ा फच्चानलारे  

रेख्नुनोसव् फच्चानलाराई क्रिमाकराऩको मोजना फनाउन सनमोग 
गनन ददनुनोस ्व नयेक क्रिमाकराऩको सभाऩन ऩश्चा  ्मसको 
जाॉच गनन न नीनलाराई अनुभन  ददनुनोस ्व  

1 

3 
आगन  था घय वयऩयको सक्रिम 

काभ-काजभा फच्चानलाराई शालभर 
गनुननोस ्व न नीनलाराई घाॉस जभा गनन, 
झायऩा  ओखल्न, बफरुवा योतन, वा 
भ्माकुभ रगाउन सनमोग गनन ददनुनोस ्व  

4 
नऩने क्रिमाकराऩनलाको मोजना फनाउनुनोसव् उदानयणनलाभा 
दनडडुर, जगगङ, जजम्ऩङ योऩ, तरेनमङ ट्माग, य नाचगान 
सभावेश छव नन:शुल्क वा छ मून भ शुल्कभा  ऩाईंको सभुदाम 
भनोयञ्जन केछ ररे प्रदान गने कामनिभनला खोज्नुनोस ्व  

5 
भनोयञ्जन गनन सनुने कक्षानलाभा न नीनलाराई बनान गनुननोस ्व 
अभ्मासभा न नीनलाराई सनमोग गनुननोस ्व मसरे 

क्रिमाकराऩनलाराई यभाइरो य भनोयञ्जक फनाइ याख्नेछ, य नमाॉ 
सीऩनलाको आयम्ब गनेछ व  

सबै मौसमको म्स्थततको ऱागि योजना  
भौसभको जकहथन भा ननबनय नगने केनी क्रिमाकराऩनला  

योज्नुनोस ्व भरभा दनडडुर गनन, लबत्रै ऩौडी खेल्न, वा सक्रिम 
लबडडमो गेभ खेल्न कोलसस गनुननोसव् भौसभ याम्रो बएको फेरा 
फोनसको रुऩभा फाह्म क्रिमाकराऩनलाको भजा लरनुनोस ्व  

6 

टिभी बन्द िनुणहोस ् 

कसैरे ऩनन ददनभा 2  

घण्टाबछ दा राभो सभम लबडडमो 
गेभ खेरेय, दटबी नेयेय, य 
कम्तमुटयको प्रमोग गयेय 
(ववद्मारमको काभको रागग फानेक) फा उन नसनुने ननमभ 

फनाउनुनोस ्व दटबी श्रॊखराको सट्टाभा सक्रिम ऩारयवायक खेरनला 
खेल्नुनोस,् भनऩने गी भा नाच्नुनोस,् वा दनडडुर गनन जानुनोस ्व  

7 

सानोबाि सुरु िनुणहोस ् 

एउटा नमाॉ ऩारयवारयक क्रिमाकराऩ आयम्ब गयेय सुरु  

गनुननोस ्य  ऩाईंराई सफैजना  ैमाय छन ्बछ ने राग्दा अछ म 
थतनुनोसव् कुकुयराई राभो दनड्डुरको 
रागग रैजानुनोस,् अको फर खेर 
खेल्नुनोस,् वा अन रयनु  व्मामाभ 
कक्षाको रागग जानुनोस ्व  

8 

अन्य ऩररवारहरूऱाई समावेश िनुणहोस ् 

अछ मराई आफ्नो ऩारयवारयक क्रिमाकराऩनलाभा सनबागी  

नुनको आभजछ त्र  गनुननोस ्व शायीरयक रुऩभा सक्रिम नुॉदाको 
सभमभा साथीनलासॉग सभम व्मन   गनुन  ऩाईं य  ऩाईंको 
फच्चाको रागग सफैबछ दा याम्रो उऩाम नोव फलरङ जकह ो सक्रिम 
खेर वा अब्सट्माकर कोसन, वा भनोयछ जात्भक नुरफभा सनबागी 
नुनुको साथै ऩाटीनलाको मोजना फनाउनुनोस ्व  

9 

रमाइऱो शारीररक क्रियाकऱाऩको सॉिै ऩररवारऱाई 

वनभोजमा ऱैजानुहोस ् 

ऩरयवायको रुऩभा यभाइरो गने सभम नुछ छ, नन जाको रुऩभा 
केनी क्रिमालशर कुयानला गनुननोस ्व ऩरयवायराई वनबोजभा रजैान 
गचडडमाखाना, ऩाकन , वा रेकको भ्रभण गने मोजना फनाउनुनोस ्व  

10 

सक्रिय ऩररवार बन्नुहोस ् 

ऩरयवायको रुऩभा थऩ सक्रिम फछ नको रागग 10 उऩामनला  

Adapted from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s ChooseMyPlate.gov website. Nepali 

सत ानबय सभम अवगध ननधानयण 
गनुननोसव् मी भध्मे थोयै सभम शायीरयक 
क्रिमाकराऩभा रगाउनुनोस ्व यात्री खाना 
खाइसकेऩनछ केनी सक्रिम कामन गनन 
प्रमास गनुननोस ्वा सत ानाछ   बफनानी 
दनॉडडुरफाट सुरु गनुननोस ्व  

http://www.choosemyplate.gov

